Telesna vadba v DU Domžale

Beseda vadba marsikomu ni pri srcu, saj je povezana z gibanjem, premikanjem in določenim naporom. Čas v katerem živimo, je veliko ljudi »zasidral« na stol in pred ekran. Ne čutijo več naravne potrebe telesa po gibanju in kaj se zgodi – mišice in sklepi kar naenkrat ne morejo obvladati telesa. Zgodi se naravna zakonitost : česar ne uporabljamo – zakrni. 

Pomanjkanje telesne dejavnosti vodi v slabo telesno pripravljenost, hitro utrujenost, šibkost,  splošno slabo telesno in duševno zdravje ter počutje, upadanje samozavesti, povečanje depresivnosti in brezvoljnosti in še bi lahko naštevali.   

Telesna vadba in zdrav način življenja pa omogočata, da svoje telo obvladujemo in živimo bolj kakovostno tudi v poznih letih. Aktivni ljudje v primerjavi z neaktivnimi imajo tudi v starosti manj zdravstvenih težav ter več telesnih in duševnih moči.  Pozitivni učinki pa se kažejo tudi v boljšem spanju, povečanju življenjske energije, optimizmu, telo je bolj odporno proti okužbam in pri telesnih ter duševnih  naporih. Izboljša se ravnotežje in koordinacija gibov, kar pomaga preprečevati padce, ki so predvsem v starejši dobi glavni vzrok nepokretnosti.
Zato tisto, kar lahko storiš danes, ne odlašaj na jutri. Vendar pa po drugi strani nikoli ni prepozno za začetek.

Starost in bivanje v domu upokojencev nista razlog za telesno nedejavnost, ker je mogoče tudi v starosti s primerno in vodeno vadbo izboljšati gibalne sposobnosti. 
Vsega tega se zavedamo tudi v DU Domžale, zato  v okviru fizioterapije in delovne terapije stanovalce  ob sprejemu  v dom informiramo o  različnih oblikah aktivne vadbe, kot so: skupinska in individualna vadba za izboljšanje moči, gibljivosti, koordinacije in ravnotežja, trening hoje, različne plesne, športne in družabne prireditve, različne  interesne skupine…  Stanovalce preko ustrezne predstavitve programov  motiviramo za vključitev v vadbeni program, ki ga želijo, so jim blizu že od prej in ga bodo z veseljem redno izvajali. S sodelovanjem posameznega stanovalca pripravimo individualni program vadbe.  Pri tem se v prvi vrsti upoštevajo želje, cilji  in trenutne psihofizične sposobnosti stanovalca.

Prihod v dom tudi gibalno neovirane  starejše, ki so se doma pri  opravljanju dnevnih opravil  in  za zadovoljevanje življenjskih potreb veliko gibali,  potisne v situacijo, ko so z vsem preskrbljeni. S tem se zmanjša njihova aktivnost in če niso dovolj motivirani za redno gibanje, se njihove telesne sposobnosti kaj hitro zmanjšajo.
Potrebno je veliko strokovnega znanja, argumentiranja in predvsem primernega motiviranja, da  stanovalci razumejo, kako le njihova lastna aktivnost vodi v  izboljšave in  da majhne spremembe v vsakodnevnih navadah lahko pomembno vplivajo na ohranjanje njihovih gibalnih sposobnosti.
Praksa  kaže, da so glavni vzrok prihoda starejših v dom že razvite in napredovale oblike  kroničnih bolezni, zato je pri pripravi programa vadbe za starejše potrebno upoštevati prisotnost  le teh in specifične težave ki lahko nastopijo pri vadbi.

Spodbujamo jih, da so sami  čim bolj telesno dejavni in vzamejo skrb za zdravje v svoje roke. Začnemo s enostavnimi vajami, kratkimi sprehodi, predvsem pa vnašamo  v vadbo pozitivne afirmacije in  postavljamo njim pomembne cilje, da vztrajajo pri  aktivnostih, ki so si jih izbrali.  

V letu 2008 je bilo vsaj v eno vadbeno obliko vključenih 19.5% stanovalcev, dve 20%, tri 31% štiri ali več 18.5% stanovalcev. Največ jih je obiskovalo skupinsko vadbi, zelo radi so tudi hodili - še posebno na skupinske sprehode po vrtu doma ali v mesto. 

Redna vadba je za stanovalce  izjemno pomembna, saj ob njej  pridobivajo in  vzdržujejo mobilnost, gibalne sposobnosti, prožnost telesa, moč mišic in ohranjajo svojo samostojnost. Z vključevanjem stanovalcev v skupine se pojavljajo pozitivne spremembe na psihosocialnem področju, ohranja se kognitivno delovanje, zmanjšuje se stres.  Stanovalci postajajo bolj odprti za socialne stike, bolj so zadovoljni sami s seboj saj se jim je izboljšala kvaliteta življenja. Naši aktivni stanovalci svetujejo:« Naredite nekaj zase, da boste tudi v naših letih  čili in živahni – poglejte nas in postanite aktivni!« 

V Domu  v večernih urah organiziramo tudi terapevtsko vadbo za delavce, svojce in druge prijatelje in znance našega doma, saj želimo, da smo vsi v dobri telesni kondiciji, polni moči  in pozitivne energije. Začnemo v oktobru! Lahko se nam pridružite!

                                                                                                                  Mojca Kerč

